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KUCHARKA GRAND TOUR

BJARNE RIIS

Sam jsem se v podobné situaci ocitl uz mnohokrat. Etapa nebo zavod skoncily,
Clovék je unaveny a vyhladovély a ¢eka ho novy hotel a novy jidelni listek ne-
znamé kvality. Nékdy se stane, Ze je to pfijemné prekvapeni. Ale azZ prilis ¢asto
jsou na jidelnim listku pokrmy, které rozhodné nespliuji zakladni vyzivové na-
roky profesionalnich sportovca.

Stejny problém jsem musel fesit i jako majitel staje. Dlouho jsem byl svéd-
kem toho, jak se moji jezdci smifuji s tim, Ze jejich jidelnicek je dilem nahody, jez
ovliviiuje kvalitu jejich stravy a tudizZ i ,paliva”, které je rozhodujicim faktorem
pfi snaze o Spickovy vykon. Takova situace je samoziejmé dlouhodobé neudrzi-
telna.

V roce 2006 se staj Riis Cycling rozhodla, Ze zaméstna profesionalni kuchar-
ku, ktera bude pfitomna pfi zavodech a bude jezdcim pfipravovat tu nejkvalit-
né&jsi stravu. Od té doby se stale vice zamé&rujeme na stravu a jeji vyznam pro
vykon. Pokud je mi znamo, byli jsme prvni stdji, ktera zacala pouzivat ,.kuchyn-
sky viz", tedy nakladni auto vybavené Spickovou kuchyni. V roce 2010 jsme
zacali vytvaret koncepci nového zplsobu stravovani, ktera se dnes jmenuje Per-
formance Cooking. V roce 2012 jsme investovali velkou ¢astku do novéjsiho,
modernéjsiho kuchyriského vozu a nase bajecna kucharka Hannah Grantova tak
dostala jeSté lepsi zazemi. A v neposledni fadé jsme letos zacali rozvijet ten



bezpochyby nejmodernéjsi a nejvice na miru usity stravovaci a testovaci pro-
gram v soucasné cyklistice. Vsechno to délame proto, abychom nasim jezdcim
zajistili optimalni podminky k podani co nejlepsiho vykonu.

V poslednich Sesti letech jsme tak urazili cestu od prani zlep3it Groven stra-
vovani jezdcl aZ k pribéznému zkvalithovani jejich stravy a k tomu, co je pro
elitniho sportovce jako strava skute¢né nejvhodnéjsi — a to na skutecné indivi-
dualni Grovni. Tato prace byla velice zajimava a pfinosna. Proto jsem hrdy na to,
Ze nyni miZeme ucinit dalsi krok: podélit se o nékteré z nasich mnoha zkuse-
nosti a receptl s vami ¢tenari.

Preji vam pfijemné cteni a uspokojivy trénink!

majitel staje
Riis Cycling A/S
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Zdrava, napadita a vyzivna strava pro profesionalni sportovce a pro fyzicky ak-
tivni osoby vibec — o ni se toho v téhle knize dozvite hodné. Jidlo je palivo,
které télo potfebuje, a mélo by byt samozrejmosti, Ze se citite lépe, kdyz télu
dodavate sprdvné palivo. ,Spravné palivo” ve vyZivovém kontextu znamen3, Ze
byste méli pouZivat co nejkvalitn&jsi suroviny, abyste docilili optimalni energe-
tické vymeény.

Jde hlavné o jidlo, ale nejen o n€j. Jde o poradné jidlo po cely den. Pofadné,
poctivé pripravené jidlo, naprosto a Gplné bez chemicky upravenych produktg,
jako je rafinovany cukr, téstoviny z bilé mouky a hotové omacky, zalivky, pecivo
a zakusky. Kdyz zacnete vafit opravdu poctivé a budete pouZivat Cerstvou zele-
ninu, ryby a kvalitni maso, viechno nejlépe v bio kvalité, tak to zkratka nema-
Zete zkazit.

Kucharka Grand Tour nabizi recepty pro stravovani béhem jednadvacetiden-
ni Grand Tour (Tour de France, Vuelta a Espana nebo Giro d'Italia). VSechna jidla
pro jezdce, hlavni ¢i obcerstvujici, jsou pfipravena pouze a vyhradné z €erstvych,
a predevsim ekologickych a mistnich surovin. Kniha nabizi recepty, podle nichz
jsem varila pro nase jezdce béhem Tour de France 2012. Mezi jednotlivymi eta-
pami si mizZete precist Gvahy jednotlivych profesionalnich cyklistd o jidle — zda
zaznamenali néjaky rozdil béhem zavodu ¢i po jeho skonceni.

KUCHARKA GRAND TOUR



Jedna se tedy o 21 vecefi, kazda kapitola nabizi tfi, tyfi nebo pét receptd.
Kromé toho v ni najdete par ndmétd na obéd a na snidané. Déle jsou v knize
recepty na dalsi ¢asti jidelni¢ku, napfiklad na pecivo, zalivky a ob&erstveni pfi
zavodu. Jednotliva jidla lze rizné kombinovat, abyste stravu mohli pfizpUsobit
dieté ¢i vlastni chuti, a pfilohy mizZete volit podle potieby - napfiklad celozrn-
nou ryZi, celozrnné téstoviny, celozrnny bulgur a obcas trochu brambor.

Samoziejmé si pro sebe kazdy vecer nemusite pfipravovat tolik riznych ji-
del, kolik jsem jich vafila pro jezdce. Délam to proto, aby si z nabizenych pokr-
mU dokazal vybrat kazdy. Priprava jidel pro cely cyklisticky tym, v némz jsou
zastoupeni jezdci témér z celého svéta, neni zrovna jednoducha. Mnohé recepty
jsou sestavené tak, aby se daly pfizpisobit i bezmlécné a bezlepkové dieté. To
je pro nas velice dilezité, protoze mnoho lidi trpi mirnou intoleranci pravé na
tyto dvé latky, a kdyz jejich podil ve stravé omezime na minimum, podpofime
tim obranyschopnost téla proti méné zavaznym nemocem a alergiim (napfiklad
proti alergii na pyly).

Podobné jako v jinych kucharkach jsou nékteré recepty jednodussi a jiné na-
Pokud nemate moznost opatfit si potfebné cerstvé ovoce, zeleninu nebo bylin-
ky, které jsou v receptech obsazeny, mizZete je nahradit podobnymi. Mléko lze
nahradit ryZovym mlékem nebo naopak, pokud mu davate prednost.

Doufam, Ze vas jidla nadchnou stejné jako jezdce a Ze zakladni myslenky
nasi koncepce Performance Cooking vam pfinesou mnoho dobrého.

HANNAH GRANTOVA
séfkucharka
Riis Cycling A/S
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ANNE DORTHE TANDERUPOVA

VHODNA STRAVA - CO JETO?

Ohledné toho, jaka strava je nejvhodnéjsi pro profesionalni cyklisty a jiné vrcholové sportovce, se
v priibéhu ¢asu objevilo mnoho nazord a postojl. Bylo vyzkouseno mnoho riznych diet - s pfevahou
cerveného masa, s mnozstvim sacharidd i vegetarianska. Abychom pfisli na to, co je skutecné acin-
né, je tfeba vSechno vyzkouset. Néktefi vyzkumnici se inspiruji nejlepSimi jezdci v tymu a snaZi se
jejich stravovaci ndvyky napodobit, jini studuji vysledky védeckého badani a pokouseji se je uplatnit
v praxi. Néktefi jezdci maji Stésti a dopracuji se ke zplsobu stravovani, ktery je pro né efektivni, jini
neustale stfidaji rdzné pfistupy, protoZe nejsou schopni dosahnout stilého efektu.

Profesionalni silni¢ni cyklistika je narocny sport, a chce-li ho ¢lovék vykonavat Gsp&sné, musi spl-
novat nékolik podminek. Prvnim pfedpokladem je spravna geneticka vybava a nadani. Dale musi mit
Uspésny jezdec siln&jsi vili, vétsi dusevni silu a vétsi schopnost tvrdé pracovat neZ vétsina lidi. Nejed-
na se totiZ jen o sportovni odvétvi, ale o Zivotni styl, pro néjz se ¢lovék musi rozhodnout a kvili némuz
se musi i mnohého vzdat. Musi Zit jako profesional cely rok, dvacet ¢tyfi hodin dennég, a neustéle je
nutné se soustfedit na vzdaleny cil, moZna kromé nékolika tydnd, kdy si jezdec dopieje odpocinek.
Vsechno v jeho Zivoté je naplanované a podfizené tomuto cili - spanek, trénink, odpocinek, cesty,
zavody i strava.

POROZUMEITE SVEMU TELU A PRIZPUSOBTE TOMU STRAVU

Abychom mohli naplanovat své stravovani a vytézit z ného maximum, nejprve je tfeba prozkoumat
a pochopit vlastni télo — a na tomto zakladé optimalizovat a pfizpUsobit stravu. Kazdy z nés je jiny.
Proto co jednomu prospiva, pro druhého nemusi byt vhodné. Télo se sklada z miliond bunék. Vétsi-
na z nich se neustéle obnovuje, nékteré béhem nékolika dnd (buiiky Zaludku), jiné béhem nékolika
tydnt (koZni buiiky), dal3i béhem nékolika mésicl (krevni buriky) a je5té dalsi zhruba jednou za pll
roku (buriky ve svalech). Nové buriky vznikaji ¢astecné z toho, co jime, a proto bychom méli myslet
na to, Ze stravou ovliviiujeme kvalitu novych bunék. Kvalita novych bunék se samozfejmé nezlepsi
v okamziku, kdy vloZime jidlo do Gst. Jedna se o dlouhodoby proces, pfi némz si télo pomalu pfivy-
ka na to, Ze vyuZiva vice Zivin, diky nimz mGZeme byt zdravéjsi a silnéjsi.

VYZNAM STRAVY PRO POCIT TELESNE POHODY

Podle vyzkum v oblasti vyZivy sehrava skladba stravy zasadni Glohu v pocitu télesné pohody, v tom,
jak télo pracuje, jak se obnovuje a zda snadno onemocni ¢i ne. Pfi maximalnim vykonu, jako je jizda na
kole na vrcholové Grovni, télo potfebuje zdroje navic. Spotfebovava totiz extrémné velké mnozZstvi



energie (pfi ndrocné etapé v horach pfi Tour de France mohou jezdci spotiebovat az 8000 kalorii), ale
vyznamné stoupa i spotfeba minerald, vitamind, ,,zdravych tukd” a antioxidantd. Télo proto potiebu-
je velké mnozstvi kvalitni vyZivy, vhodné stavebni kameny pro hojeni, opravy a obnovovani. Podobné
jako byste nedojeli daleko, kdybyste do auta nacerpali nevhodné palivo, neprospéli byste ani svému
télu, kdybyste mu dodali nevhodné Ziviny. Takto jednoduché to je. Kvalita toho, co ¢lovék ji, je roz-
hodujicim faktorem, ktery ma vliv na to, zda jeho télo optimalné funguje a podava pfiméfeny vykon.

Jako byvala vitézka na mistrovstvich svéta a na olympijskych hrach, matka ¢tyf synl a vyzivova
poradkyné se zaméfenim na optimalni vykon sama velmi dobfe dokazu pochopit komplikace, které
vznikaji, kdyZ nékdo zna idealni skladbu své stravy a pak ji porovnava s kvalitou jidla v hotelech a re-
stauracich, kde se zdrZuje pfi zadvodech a soustfedénich. ProtoZe jsem se stravovala ve stejnych hote-
lich jako jezdci, nemohla jsem si neviimnout, Ze ve vét3iné téchto zafizeni je jidlo vyloZzené nevhodné
a Ze zavodnici méli velké Stésti, kdyz mélo vétsi vyZivovou hodnotu nez takovou, aby ukojili nejhorsi
hlad nebo se zasytili. Ve Francii byly téstoviny a ta trocha zeleniny, co se k ni podavala jako pfiloha, roz-
varené. V Belgii byla vétsina jidla smazena. A ve Spanélsku smichali hranolky od vEerej$ka s rajéatovou
polévkou. Bylo téméf nemozné najit vyZivné a chutné jidlo.

OD HOTELOVE STRAVY K PERFORMANCE COOKING
PFi své praci v Riis Cycling jsem si rychle uvédomila, Ze v oblasti profesionalni cyklistiky maji mnozi
ve zvyku posuzovat spiSe mnozstvi nez kvalitu podavaného jidla. Byla jsem naprosto presvédceng, ze
vhodna dprava stravy, zejména jeji kvality, by zlepsila vykon jezdci i jejich vieobecny pocit pohody.

Prvnim krokem pfi snaze dodat jezdcim vyZivnéjsi stravu bylo, Ze jsme zaméstnali kuchafku, kte-
ra cestovala spolu s tymem a pripravovala jim zvlastni jidlo v hotelovych kuchynich. Cyklisté si po-
malu zacali uvédomovat, jaky rozdil je mezi naSim a hotelovym jidlem. Ukazalo se v3ak, Ze stale jeSté
nemame nad stravovanim jezdcl naprostou kontrolu, protoZe se ne vZdy podafilo umozZnit kuchaice
pfistup do hotelové kuchyné. AZ v roce 2010 se splnilo nade velké pFani a za pomoci sponzorského
daru jsme piebudovali ndkladni auto na kuchyiisky viz. Znamenalo to, Ze jsme nyni méli 24 hodin
denné pristup k pojizdné kuchyni a mohli tak optimalizovat pfevaznou ¢ast stravy jezdcl a zaroven
kontrolovat, jak se b€hem dne stravuji. Nyni jsme konecné mohli zacit klast zcela jiné pozadavky na
kvalitu jidla, protoZe jsme si ho pFipravovali sami.

Bé&hem nasledujiciho roku byl projekt Performance Cooking dale zdokonalovan. Zakladni myslen-
kou této koncepce je, Ze kazdy ¢lovék funguje jinak, a proto je u kazdého jedince potfeba brat v Gvahu
jeho odli3né potfeby.

PERFORMANCE COOKING CANNE DORTHE TANDERUPOVA)
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PRACUJEME PODLE NASLEDUJICICH
ZASAD:

MozZnost vytvaret individualni stravovaci plany a prizplGsobovat je okamzZitym potfebam jezdcd.
Jidlo se pfipravuje z €erstvych surovin.

Nepouzivaji se Zadné prisady, konzervacni latky ani uméla sladidla.

Strava musi byt pestra skladbou i barevné, lahodit oku a pfekvapovat.

Jezdci musi mit moZnost stravovat se pokrmy bez obsahu lepku a mlé¢nych produkt.

Lol o o o

Zakladnimi stavebnimi kameny jsou zdroje kvalitnich bilkovin, Cerstva zelenina a ovoce, celo-
zrnné téstoviny a pecivo a nenasycené mastné kyseliny.

MozZnost stravovat se bez pfijmu potravin bohatych na sacharidy.

Prioritou jsou ,superpotraviny” a syrova strava s vysokym obsahem antioxidantd.

Minimalni spotfeba chemicky oSetfenych produkta.

V3echny suroviny pokud mozno v bio kvalité.

Lol e o o R &

Zaméfeni na ,.zdravé” tuky (s obsahem nenasycenych mastnych kyselin) jako ndhradni zdroj

energie misto sacharidd.

VYTVORIT NOVY JIDELNIiCEK PRO CELY CYKLISTICKY TYM JE SKUTECNA VYZVA

Pro mnohé ze ¢lenl tymu zavedeni Performance Cooking znamenalo, Ze se musi vyrovnat s takovymi
potravinami a jejich skladbou, na jaké dosud vibec nebyli zvykli. Cekala nas mirné feceno témeér
revoluce a velka vyzva. Mozna bych se méla jeSté zminit o tom, Ze profesionalni cyklistické tymy se-
stavaji z jezdcl pochazejicich z mnoha rdznych kultur a Ze pro né mize byt obtiZzné ménit celoZivotni
navyky.

Program Performance Cooking zacal pfichodem Hannah Grantové na pocatku sezony 2011. Diky
svym Gzasnym kuchaiskym dovednostem a silné osobnosti si okamZité ziskala ddvéru jezdcl. Za dva
a pul roku se ji i jejim pomocnikdm podafilo pfekonat dlouhodobé navyky a vybudovat most mezi
Peformance Cooking a chutovymi preferencemi a individualnimi potfebami jednotlivych jezdcd. Han-
nah travi hodné casu tim, Ze hovofi s ¢leny tymu, probira jednotlivé recepty, zlepsuje je a pfizpUso-
buje je potfebam jezdcl. V roce 2012 jsme udélali dalsi krok a investovali do nakladniho auta prebu-
dovaného na tu nejmoderné&;jsi pojizdnou kuchyn. Diky tomu jsme mohli nd3 program dale rozvinout.
Mame nyni je3té vice moZnosti upravovat skladbu stravy a pfipravovat i dalsi soucasti jidelnicku,
tfeba Cerstvé ovocné 3tavy nebo bezlepkovy chléb.

SPRAVNA SKLADBA STRAVY JE DULEZITA ZEJMENA ZE DVOU DUVODU

Profesionalni cyklisté vystavuji témé&r denné sva téla nesmirné tézké télesné cinnosti, ktera télo zno-
VU a znovu zatéZuje. Télo tuto aktivitu vnima jako stres, a potfebuje proto zvlastni ochranu proti za-
nétu a bunééné smrti. Potfeba antioxidantl z ovoce a zeleniny je skute¢né velka a zaroven je dileZité,



aby jezdci pFijimali protizanétlivou stravu, ktera obsahuje omega-3 kyseliny, €erstvou zazvorovou
$tavu, kurkumu a spoustu Cerstvych bylinek. Timto zpisobem télo pfijima nejkvalitnéjsi mozné su-
roviny ve spravné podobé, coz mu umoziuje naplnit jeho potfebu obnovy a ochrany. Profesionalni
cyklistika je extrémné narocny fyzicky vykon, a aby jezdci dokazali trénovat a zavodit na optimalni
Urovni béhem delsiho ¢asového Gseku, potfebuji mnohem vice Zivin, nez je bézné. Proto je nesmirné
zasadni soustfedit se na Ziviny a jejich kvalitu.

Velmi dileZita je i hmotnost jezdcl. Jizda na kole se v zasadé da vyjadrit jako pomér 1 watt na ki-
logram - tedy kolik wattl jezdec pfi Slapani vyvine pfi nejnizsi mozné hmotnosti. Jezdci G¢astnici se
zavodd Grand Tour maji zhruba 4-6 % télesného tuku. Pfi tzv. jarnich klasikach, jako je zavod Kolem
Flander nebo Paris—-Roubaix, maji pfevahu jiné typy jezdcq, zhruba s 6-8 % télesného tuku. Proto je
zasadni, aby jezdec dokazal sniZovat svou hmotnost, aniZ by hladovél a pfichazel o dllezité Ziviny
obsazené ve stravé.

HMOTNOST JEZDCE
Je vlibec nutné, aby jezdec sniZoval svou hmotnost, kdyZ tak tvrdé trénuje a spaluje tolik kalorii?

Ano, u nékterych jezdcd to dalezité neni. Pro jiné je to v3ak nikdy nekoncici boj, stejné jako u ostat-
nich lidi. NékteFi z nas jsou totiz Stihli a vypadaji zdravé, at jedi cokoli a pohybuji se sebeméné. Ale
pak je tu skupina lidi, ktefi neustale bojuji s hmotnosti. Asi 40 % jezdcl v tymu dosahuje optimalni
vahy jen s obtizemi. Mame i takové, ktefi se navzdory extrémni fyzické aktivité a omezenému pFijmu

kalorii stale nedokazi zbavit poslednich prebyteénych procent télesného tuku. Konstatovali jsme, Ze
u takovych jezdcl nejlépe zabira, kdyZ omezi pfijem sacharidl a zvysi pFijem bilkovin a ,,zdravych”
tukd. Program Performance Cooking tento problém fesi tim, Ze jezdclim poskytuje moZnost vypustit
z jidelnicku potraviny bohaté na sacharidy, jako jsou té&stoviny, ryZe nebo brambory, a nabizi jim jiné
mozZnosti v podobé& masa, zeleniny a ,,zdravych tuk(”.

KdyZ jezdec béhem jednoho dne spali 4000-6000 kalorii, snadno se mlze stat, ze pak sni
vSechno, na co ma chut. Ale jak uz bylo fe€eno, vrcholovi zadvodnici musi byt profesionaly 24 ho-
din denné a je velky rozdil v tom, jaky vykon télo dokdZe podat béhem dlouhého zavodu, kdyz
mu byly dodany Ziviny z rychlého obcerstveni a cokoladovych tycinek s karamelem, a vykonem
podpofenym zeleninou, masem a ,superpotravinami”. V cyklistice jsou nesmirné dualezité detaily
a optimalizace. Skutecné zaleZi na nejlepsi mozné vystroji, nejlepSim tréninkovém planu, nejlepsi
obnové sil a nejvétsi sile vile. KdyZ nemate ten spravny druh benzinu a dokonale sefizeny motor,
tak je velmi tézké, pokud ne nemozné, dostat se do ¢ela zavodu. A v tu chvili pfichazi na fadu strava.

Na to, jak se cyklista ma a nema stravovat, stale existuje mnoho rGznych nazord. Spravna vyziva
v3ak dokaze vyrazné ovlivnit vykon, pokud jde o silu, vydrz, rychlost a dusevni pfipravenost. Hannah
ve své knize podava svédectvi o tom, jak je na tom Riis Cycling po dvou letech intenzivniho vyuZivani
programu Performance Cooking.

PERFORMANCE COOKING CANNE DORTHE TANDERUPOVA)
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A NAVODY, NEZ ZACNETE

PRINCIPY STRAVOVANI PERFORMANCE COOKING
vice zeleniny
vice ,zdravych tuka”

vice bilkovin

Lo e o g o

méné sacharidd a cukr(

VICE ZELENINY

Vychazime z principu, Ze pomoci spravného stravovani lze stimulovat buné¢&nou obnovu, sniZit riziko
zanétlivosti a zvysit hladinu energie. Proto jsme se zaméfili na zeleninu, kterd obsahuje potfebné
mineraly a vitaminy, jeZ udrZi cyklisticky tym ve formé. Vétsina nasich receptd je zaloZzena na mnoz-
stvi zeleniny kombinované s proteiny a s pfilohou obsahujici sacharidy, pokud je to nutné. Pfimét
sportovce, aby jedli téstoviny, ryZi a brambory, neni nijak tézké. Ale pokud jde o zeleninu, mize to
byt ofisek.

VICE ,, ZDRAVYCH TUKUO"

Zaméfujeme se na prospésné tuky: za studena lisované oleje z Inénych seminek, oliv a slune¢nico-
vych seminek, které pfidavame do zalivek a koktejld. Za studena lisovany Lnény olej Udo's Choice je
bohaty na omega-3 a omega-6 mastné kyseliny, které jsou zasadni pro dobré fungovani mozku, ner-
vového systému i traveni. Obsah ,.zdravych tukd” ve stravé je navic klicovy pro vstiebavani vitamind.
Samoziejmé si kazdy musi individualné vyzkouset, co mu vyhovuje. Kazdy ¢lovék - i sportovec - je
jiny a sportovci bez ohledu na to, na jaké Grovni sportuji, potfebuji rizné kombinace Zivin v zavislosti
na mife intenzity vykonu.

VICE BILKOVIN

Program vyuZiva Zivocisné bilkoviny (vejce, kufeci, teleci, veprové, jehnéci a rybi maso) i rostlinné
bilkoviny (fazole, quinou, ¢ocku a seminka chia). Na tak intenzivni sportovni Grovni je nesmirné dule-
Zité ziskavat bilkoviny z potravy. Bilkoviny dodavaji télu stavebni kameny, které potfebuje k obnove-
ni svalovych vlaken po naro¢ném tréninku. Pfi jidelnicku chudém na sacharidy, tzv. low carb diet, kdy
Clovék ziskava energii z tuk(, pokryva svou energetickou spotiebu zejména bilkovinami, ,,zdravymi
tuky” a zelenou zeleninou. Pfi konzumaci bilkovin si €lovék také déle uchova pocit sytosti.

MENE SKROBU A CUKRU

Skroby a cukry jsou ten typ sacharidd, kterému se v kuchaFském svété Fika ,zasycovaci”. Brambory,
téstoviny, ryZe, kukufice a nudle jsou vydatné zdroje sacharid( a 100 g téchto surovin doda mno-
hem vét3i mnoZstvi energie nez zelenina s obsahem vody. Pokud pouZivame sacharidy, pak nejcas-
t&ji bezlepkovou variantu, tj. brambory, ryZi, ryZové nudle, tapioku a kukufici (polentu), abychom se



vyhnuli moZnym obtiZim zplGsobenym intoleranci lepku. Néktefi jezdci jedi méné hutné sacharidy,
aby si snaze udrZeli hmotnost po celou sezonu, a zejména v obdobich, kdy je jejich aktivita sniZzena.
To se tyka obdobi mimo sezonu a odpocinkovych dnl. Navic niZ3i piijem sacharidd a cukr( stabilizuje
hladinu krevniho cukru, takZze béhem dne nedochazi ke kolisani energie. Cukrem mam na mysli rafino-
vany cukr, ktery je obsaZen v bonbonech, dortech, mouckovém cukru, snidafiovych cerealiich, kecupu,
energetickych gelech (které se pouZivaji pfi tréninku), nutelle, zavafeninach, limonadach a podobné.
Cyklisté musi béhem dne pFijimat ohromné mnozZstvi energie, a proto je podle naSeho nazoru rozum-
né sniZit pfijem nepotfebného cukru, ¢imz myslime veskery cukr, ktery neni pfijiman béhem zavodu.
Jen pfi zavodu je totiZ potfeba dodat zvySené mnozstvi energie.

ORGANICKA STRAVA
pro nas i pro pfirodu. NepouZivame uméla sladidla nebo urychlovace rdstu a snazime se vyuZivat jen
kvalitni produkty bez chemickych pfFisad, které lépe chutnaji a jsou zdravéjsi.

POMALE A RYCHLE SACHARIDY

Kazdé rano, tfi hodiny pred zac¢atkem zévodu, jezdci snédi dikladnou snidani, které se sklada z kase
(napfiklad ovesnych vlocek bez obsahu lepku), celozrnného chleba, ryze nebo téstovin. Tato kom-
binace obsahuje hlavné pomalu se vstfebavajici sacharidy. Energie je tedy uvolfiovana postupné
a zavodnici maji od samého pocatku stabilni energetickou hladinu. BEhem zavodu jezdci prechazeji
k rychlym sacharidGim, nap¥iklad ¢okoladovym tyc¢inkam, gelim a ndpojim s obsahem cukru, aby ma-
ximalné zvysili pfisun energie a zvladli ty nejtézsi a nejdelsi etapy, pFi nichZ obcas potrebuji dodat

dal3i sily. Tyto rychle se vstfebavajici sacharidy mohou ovlivnit, zda jezdec etapu ujede, &i ne, takZe
je vhodné si pred dlouhym tréninkem pfibalit par kvalitnich race snacks.

CELOZRNNE VYROBKY

Celozrnné vyrobky dobfe zasycuji a obsahuji vice vlakniny nez rafinované obilné produkty. ZvySeny
prijem vlakniny podporuje traveni, a protoze ji néktefi jezdci konzumuji velké mnozZstvi, vyhnou se
tak zacpé a jinym travicim problémim.

CO JEZDCI JEDi AKDY?

RozliSujeme zavodni dny a odpocinkové dny. V této knize vam nabizime recepty na 19 zavodnich
dnt a 2 odpocinkové dny a dalsi dopliiky (snidané, race snacks, pecivo, zélivky aj.). Veskeré pokrmy
je mozné podle libosti kombinovat. MZete se rozhodnout pro pfilohu s obsahem sacharidl ¢i bez
obsahu sacharid( a podle symboll u kaZzdého receptu poznate, zda je jidlo bezlepkové, bez obsahu
ofechl nebo mléénych produktd. (viz Informace k receptim na s. 21.)

SNIDANE

Zavodni den zacina snidani, ktera se sklada z bilkovin a sacharidd. KaZzdy jezdec uz ma svij oblibeny ran-
ni zdroj sacharidd, napfiklad ryZzi, brambory, namocené misli nebo kasi. Jini jezdci zase rano nejedi nic,
co obsahuje sacharidy. KaZdy z nich dobfe zna své télo a vi, co a kdy u néj zabira, aby se nevysilil a citil
se dobfe. Mnozi jezdci trpi nadymanim poté, co snédi sacharidy s obsahem lepku, a aby podavali lep3i
vykon, zvoli si néco ndhradniho. V3ichnijezdci rano jedi potraviny obsahujici bilkoviny, nejcasté&ji vejce.

PRAKTICKE POKYNY
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RACE SNACKS - BEHEM ZAVODU

Dalsi jidlo pojidaji jezdci v sedle. Dostavaji za jizdy tzv. feed bags, které obsahuji jednoduché malé
sendvice, suSenky a banany. Je to rychlé doplnéni hladiny energie nékolika sousty jidla, které neni
pikantni, pfilis slané ani prilis sladké. Mnozi jezdci davaji pfednost skute¢nému jidlu pred energetic-
kymi gely, které obsahuji velké mnoZstvi ¢istého cukru. Rovnovaha organismu je velmi kiehka a kazdy

jezdec opét musi sam pfijit na to, co u néj zabira nejlépe.

AFTER RACE FOODS - PO ZAVODU

Bezprostfedné po zavodu jezdec vypije energeticky ndpoj, aby tak podpofil okamZitou obnovu orga-
nismu. V autobuse cestou do hotelu dostavaji jezdci kazdy tzv. food box, ktery obsahuje rGizné smési
bilkovin a sacharidd, napfiklad omeletu s brambory a potraviny zbylé z pfedchoziho vecera. Je to
dobry zpUsob, jak vyuZzit zbylé jidlo.

VECERE

Poslednim jidlem dne je vecefe. Podavaji se pfi ni pokazdé dva druhy bilkovin, z nichz jedna je vidy
kute, velky vybér cerstvé zeleniny a salatl a nejméné dva druhy sacharidd, z nichz jeden je bezlepko-
vy, aby si jezdci mohli vybrat. Samoziejmé neni nutné kazdy vecer piipravovat pét chodd, ale pro nas

ti tomu tak neni, tam kazdy vi, co ma rad a co potfebuje.

V odpocinkovych dnech odebirame ze snidané a obé&da sacharidy s obsahem Skrobu. Jezdci nestravi
na kolech dlouhou dobu a nepotrebuji proto tolik energie jako v zavodni den. Vecefe je v3ak stejna
jako v zavodni dny, protoZe si jezdci musi doplnit energii pfed dalsim dnem stravenym v sedle.

JAK PRIJIT NA TO, CO U KOHO FUNGUJE?

Jde to udélat jen jedinym zpUsobem, a sice postupné viechno vyzkouset. Pamatujte, Ze kazdy jidel-
nicek je potfeba dodrzovat po néjakou dobu, nez lze stanovit, jestli je G¢inny a jak G¢inkuje na koho.
Kazdy clovék je jiny a to, co zabirad u jednoho, nemusi G&inkovat na druhého. Jedna véc je ale jista:
Rychlejsi obnova organismu béhem delsiho obdobi miZe nakonec pfedstavovat velky rozdil. Jezdec
se citi kazdym dnem silné&jsi pravé diky rGznym zdanlivym drobnostem.

Véfime, Ze mnoha zranénim a problémim se da pfedejit vhodnou stravou. Klasickd medicina
potlacuje bolesti a jiné symptomy, ale zaroven blokuje pFirozené hojivé procesy v téle a snizuje
Gcinek tréninku. Zdrava strava naopak mnoha obtiZzim pfedchazi a je to ten nejlep3i zdroje energie
vibec.



SUPERPOTRAVINY

Veskera zelena zelenina, napfiklad brokolice, zeli, petrzelka, Spenat apod.

Obsahuje vitamin K a vitamin B,, dileZité pro produkci ¢ervenych krvinek.

Zelena zelenina, ofechy, jadra a semena obsahuji draslik a hofcik, které uvolnuji svalstvo, podporuji
vymeénu latek a stabilizuji hladinu krevniho cukru.

Zazvor, galgan a kurkuma

Maji protizanétlivy G¢inek.

10-15 g denné jako udrZovaci a preventivni davka.

100-200 g denné tyden pied zakrokem a jako podpurny prostiedek pfi zanétlivych stavech (neplati
pro osoby se Zalude¢nimi viedy).

Zazvor prokrvuje a prohfiva.

Jsou vhodné pfi nevolnosti a problémech s travenim.

Aktivni latky obsazené v zazvoru, galgédnu a kurkumé jsou stabilni a mohou se zahfivat i susit.

Cervenafepa

Usnadnuje okysli¢ovani a prokrveni.

Kazdodenni piti 0,5 L 3tavy z Cervené fepy nebo napoje z 5,5 lZic krystalkl z cervené fepy podporuje
télo pfi okyslicovani.

Para ofechy

Jsou zdrojem selenu.

Prospivaji ¢innosti 5titné Zlazy, vyméné latek, podporuji imunitu, vstiebavani antioxidantd a funkci
jater a ledvin.

Cesnek

Ma antibakterialni G&inky.
Podporuje prokrveni.

Je zdrojem selenu a vitaminu C.

Kustovnice &inska a boravky
Jsou bohaté na antioxidanty.
Jsou zdrojem vitaminu C.

Rasa kombu
Neutralizuje enzymy obsaZené ve fazolich, které zplsobuji nadymani.

Udo’s Choice

Za studena lisovany Lnény olej obsahujici omega-3 a omega-6 mastné kyseliny.
Omega-3 mastné kyseliny jsou daleZité pro klouby, pokoZku, mozek a vyménu latek.
Podporuje regeneraci kloubl a vyménu latek.

PRAKTICKE POKYNY
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PRIPRAVA A VYBAVENI

Pokud mate spravné vybavenou kuchyn, jde vdm prace snaze od ruky. Nema smysl strouhat celé hodi-
ny mrkev na struhadle, kdyZ to mGZete béhem chvile udélat na kuchyiiském robotu nebo mandolino-
vém struhadle na zeleninu. PFiprava dobrého jidla by méla byt snadna, doporucujeme si ho pfipravit
vét3i mnozstvi dvakrat tydné. Pokud vite, Ze vam svéd¢i varené brambory nebo quinoa, uvarte si jich
vétSi mnozstvi a dejte je do chladnicky. To samé platii pro varenou zeleninu. KdyZ uz jste se do toho
pustili a mate pfistroje pfipravené, klidné si mlzZete nastrouhat vétsi mnoZzstvi zeleniny, nakrouhat
zeli, nasekat bylinky do zdsoby apod. PFiprava jidla je pak mnohem jednodus3i — a hlavné netrva tak
dlouho. Pfipravenou zeleninu uloZte do plastovych krabic do chladni¢ky. Bylinky miZete pfikryt na-
vlhéenou utérkou.

Pripravte sijidelnicek na cely tyden

Naplanujte si, co budete vafit, na cely tyden, pGjde vam to pak snaz a rychleji. Kucharka Grand Tour
nabizi recepty na dobu tfi tydnd, jidla na kazdy den lze riznym zplsobem kombinovat. MizZete na-
priklad vybrat pro kazdy den jedno jidlo bohaté na proteiny a jeden druh salatu a pak je obménovat
podle potfeby.



Je Sikovné mit dobfe zasobenou spiz s vielijakym kofenim, oleji, octem a suchymi potravinami, abyste
mohli kdykoli pfipravit skute¢né dobré jidlo. Doporucuji ve spizi uklidit a zbavit se v3eho, co by vas
mohlo zlakat, kdyz mate hlad. Mam na mysli slazené snidanové ceredlie, pokrmy slazené umélymi
sladidly, instantni pokrmy a jidla s vysokym obsahem cukru, napfiklad kecup nebo nutellu. Napliite
spiZ zdravymi, jednoduchymi a pouZitelnymi potravinami.

KONZERVY

A POLOKONZERVY
loupana rajcata
rajsky protlak

tunak ve vlastni stavé

kyselé okurky
kapary

dijonska hofcice
olivy

tahini

med

KORENI

sul v podobé vlocek

mofiska sal
suSené oregano
bobkovy list

kari (smés kofeni)
tluéeny koriandr
kurkuma

zazvor

paprika

mlety fimsky kmin
mlety hfebicek
mleta skofice
celd skofice
kardamom

mleté nové kofeni
badyan
muskatovy ofisek
smés péti koreni
susené drozdi
prasek do peciva
jedla soda

OLEJEA OCTY

panensky olivovy olej lisovany
za studena

panensky lnény olej (uchova-
vejte v chladu)

kokosovy tuk (bez pfichuti)
olej z liskovych ofiskd
jable¢ny ocet

balzamikovy ocet

sherry ocet

rdzné ochucené octy (malinovy,
bezinkovy, estragonovy apod.)

SUCHE POTRAVINY
quinoa
neloupanaryze

ryze basmati

suché fazole

sucha cizrna

kuskus

bulgur

celozrnné téstoviny
bezlepkové téstoviny
pohankové nudle
ryzové nudle

lnéné seminko
slunecnicova seminka
tykvova seminka
liskové ofFisky
mandle

susené ovoce

ZAKLADNI VYBAVA FUNKCNI
KUCHYNE

struhadlo (napfiklad Micro-
plane)

mandolinové struhadlo
spiralizér (nemusi byt)
kuchynisky robot

kvalitni Skrabka

metla na Slehani

stérka na tésto

mlynek na pepf
odstredivka na salat
kuchyisky nGz

nozik na zeleninu

ndz na bylinky

brousek

teplomér na maso

CO BY MELO BYT VE SPiZl






INFORMACE K RECEPTUM

VSECHNY RECEPTY JSOU PRO CTYRI OSOBY, POKUD NENi UVEDENO JINAK.

Kazdy recept je doplnén symboly, které sdéluji, zda je pokrm bez obsahu LEPKU, ORECHU nebo MLEC-
NYCH PRODUKTU.

BEZ LEPKU
BEZ ORECHU

BEZ MLECNYCH PRODUKTU

= o

DULEZITA INFORMACE O SYMBOLECH VE VZTAHU K RECEPTUM:
Nékteré recepty obsahuji ofechy, lepek i mlécné vyrobky. Proto u nich neni zadny symbol. Na konci
knihy je Gplny abecedni piehled receptt, kde je uvedeno, které z nich jsou bezlepkové, bez ofechi

nebo bez mlé¢nych produktd.

Recepty, které obsahuji piniova seminka, slune¢nicova seminka a sezamova seminka, jsou zarazeny
mezi recepty bez pouZiti ofech(, protozZe néktefi alergici tato seminka snaseji a jini ne.

Recepty, které obsahuji ofechovy olej, nejsou zarazeny mezi recepty bez pouziti ofechd.

Recepty, které obsahuji kokos (kokosové mléko nebo kokosovy tuk), nejsou zafazeny mezi recepty
bez pouZiti ofechd.

Recepty, v nichz lze pouzit bud'kravské, nebo ryzové mléko, nejsou zafazeny mezi recepty bez pouziti
mléénych produktd, kazdy si vybere podle vlastni chuti kravské nebo ryZové mléko.

Recepty obsahujici s6ju jsou zafazeny mezi recepty bez pouZiti lepku, ale zaleZi na tom, jakou s6ju
pouZivate, a proto je potieba dikladné precist etiketu. (Tamari je vidy bezlepkova.)

V ¢okoladé mohou byt stopy ofech, ale recepty s tim nepocitaji.

Nékteré recepty vyzaduji pfipravu uz den predem.

INFORMACE K RECEPTUM
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OOV OPODOPODODED
OO POPPODODD
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OO POPPPPODODD
OO PPPPODODE®
OO OPDODODE®
OO OPPODODD
POEEOCOPERPOOOOD
PEOOOCPPOOOPODODE
OO DPPPODODD
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KUCHARKA GRAND TOUR
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6 SOUDKOVYCH RAJCAT

% SVAZECKU PETRZELKY

STAVA A KURA Z JEDNE BIO LIMETKY
100 G PINIOVYCH SEMINEK

2 AVOKADA

200G SYRA FETA

4 LZiCE OLIVOVEHO OLEJE

% LZIGKY SOLI

GERSTVE NAMLETY CERNY PEPR

PINIOVYMI SEMINKY A FETOU

Zahtejte troubu na 170 °C.

Oplachnéte rajcata, odstrante z nich stopky a nakrajejte je na osmi-
ny. Lehce posolte. Oplachnéte a nasekejte petrZelku a ostrouhejte
z limetky kiru. OpraZte v troubé piniova seminka, asi 5-6 minut,
aZ zezlatnou. Rozkrojte avokada na polovinu a vyberte z nich LZi-
ci duzninu. Nakrajejte ji na platky a nechte marinovat v limetkové
Stavé. Rajcata nechte okapat a promichejte je s petrzelkou. Roz-
drobte fetu na men3i kousky.

V3echno vyrovnejte na misu, pokapejte olivovym olejem a posypte
piniovymi seminky. Nakonec posypte cerstvé namletym pepfem.
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1 BROKOLICE

2 LZICE OLIVOVEHO OLEJE

%2 LZIGKY SOLI

2 JABLKA

KORA A STAVA Z 1BIO LIMETKY

1 GRANATOVE JABLKO

500 G BILE QUINOY, UVARENE A VYCHLADLE
1 DL LIMETKOVE VINAIGRETTE (VIZ S. 315)

JABLKY A GRANATOVYMI JABLKY

Rozdélte brokolici na malé rdzicky. Oloupejte stonek a také ho na-
krajejte na kousky. OpraZzte brokolici na panvi na oleji, az se utvori
zlatava karka, ale rGZicky jsou stale kiupavé a pékné zelené. Po-
solte. Nakrajejte jablka na Ctvrtiny, zbavte je jaderniku, nakrajej-
te je na mensi kostky a promichejte se $tavou a klrou z limetky.
Rozkrojte granatové jablko na polovinu. Dno velké misy vyloZte
papirovou kuchyfiskou utérkou, podrZzte nad ni polovinu granato-
vého jablka feznou plochou dold a klepejte na ni vafeckou, az ja-
dra vypadaji do misy na papirovou utérku. Stejné vyklepejte jadra
i zdruhé poloviny a odstrante pfipadné zbytky bilych blan.

Promichejte quinou s brokolici, jablky a limetkovou vinaigrette,
upravte salat na misu a posypejte ho semeny granatového jablka.

21DENN CYKLUS



SALAT = Baching,

(

NAKLADANYCH SALOTEK,
RYBIZU A VLASSKYCH ORECH(

{:';} {hzl} Nejprve naloZte Salotky. Oloupejte je, pfekrojte napul a nakrajejte
je na tenké krouzky. Svarte nalev a prelijte jim nakrajené Salotky.

2 CERSTVA KACHN PRSICKA

(LZE NAHRADIT UZENYMD

1 HLAVKOVY SALAT  NoZem uvolnéte kiizi na kachnich prsi¢kach. Vetfete do nich sal.

50 G RYBiZU Polozte je kGZi dolG na mirné zahfatou panev a nechte je pomalu

L - . . zhnédnout, aZ je kGiZze pékné kifupava a z masa se vypekla vétsi

50 6 VLASSKYCH ORECHU cast tuku. Pak prsicka vyndejte z panve, vloZte je do zapékaci misy

1 DL MALINOVE VINAIGRETTE (VIZS.313)  a dejte je na 8 minut péct do trouby, a# se napnou a zaéne z nich

S[". A ﬁERSTVE NAMLETY EERNY PEPR vytékat Cervend tava. Pak je nechte 8 minut odpocinout, prfipadné
Uplné vychladnout. Uzend kachni prsicka se nijak neupravuji.

Zahtejte troubu na 180 °C.

NAKLADANE SALOTKY  Rozeberte salat na jednotlivé listy a ddkladné ho oplachnéte.
2SALOTKY Omuyite bobule rybizu. Nakrajejte kachni prsicka na platky, osus-
1 DL KYSELEHO NALEVU E. 2 (VIZ S. 324) te je navpaplrove utérce a’pak je rozl’ozte na vsalatove listy. V(')sczlte:
a opeprete. Ozdobte rybizem, nakladanou 3alotkou a vlasskymi
ofechy. Zalijte malinovou vinaigrette nebo ji podavejte ve zvlastni
nadobce.

KUCHARKA GRAND TOUR
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4 CELA KURECi STEHNA

4 PORKY

200 G HUB SITAKE

2 VETVICKY TYMIANU

1LZICKA SOLI

OLIVOVY OLE)

GERSTVE NAMLETY CERNY PEPR

200 G HUB SIMEDZI

2 VETVICKY ROZMARYNU
3 STROUZKY CESNEKU

2 HVEZDICKY BADYANU
0,5 DL OLIVOVEHO OLEJE
0,5 DL JABLECNEHO OCTA

A OPECENYMI HOUBAMI
A DUSENYM PORKEM

Nejprve naloZte houby SimedzZi. Ocistéte je a odfiznéte spodni
cast nohy. Oberte vétvicky rozmarynu a oloupejte strouzky ces-
neku. Dejte houby do kastrolu spolu s rozmarynem, cesnekem, ba-
dyanem, olivovym olejem a jable¢nym octem. Nechte pfi stfedné
vysoké teploté pFijit k varu a seberte pénu. Pak kastrol odstavte ze
sporaku a nechte houby marinovat v nalevu, nez pfipravite kure.

Vyhfejte troubu na 175 °C.

Nakrajejte pérek na 0,5 cm silné platky, dikladné je oplachnéte
a osuste v odstfedivce na salat. Rozseknéte kureci stehna na horni
a spodni ¢ast. Posolte je a opecte pfi stfedné vysoké teploté po
jedné strané v olivovém oleji, kGzi dold, az pékné zezlatnou. Pak
stehna rozlozZte na plech vylozeny pedicim papirem a 20-25 minut
je dopékejte v troubé, az z nich vytéka prizracna stava a maso se
oddéluje od kosti.

Vytfete panev papirovou utérkou a pak v ni dozlatova opecte na trose
olivového oleje houby Siitake s trochou soli a listky tymidnu. Poduste
na olivovém oleji pérek domékka. Pfitom ho posolte a opeprete.
Smichejte pérek s obéma druhy hub a oblozte jim kufre.

Podavejte s celozrnnymi téstovinami nebo neloupanou ryzi.






